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Comprendre nos reves

pour CHANGER NOTRE VIE !

Tout au long d’une vie, nous passons en moyenne vingt-cinq ans à dor-
mir dont plus de cinq à rêver. Tout le monde rêve : les bébés in utero, 

les aveugles, les animaux et même ceux qui croient ne jamais rêver. Depuis 
les premières civilisations, on ne cesse de s’interroger sur nos rêves. Que 
nous disent-ils ? Faut-il les croire ? Comment en tirer parti ? Aujourd’hui, 
même si le rêve demeure un continent mal connu, toujours déroutant et 
parfois effrayant, on connaît mieux, grâce à la psychanalyse et aux 
sciences cognitives, leurs secrets de « fabrication ». Et l’on se pose d’autres 
questions. Pourquoi prenons-nous nos rêves pour la réalité  ? Comment 
infl uencent-ils nos humeurs, notre bien-être, nos décisions  ? Peut-on les 
choisir, les contrôler ? 

Ce livre raconte le rêve depuis les premières clés des songes jusqu’aux 
dernières découvertes des neurosciences. Et il montre comment, grâce à 
des techniques très rodées ou nouvelles, chacun est à même d’explorer 
ses rêves et de les utiliser pour être plus créatif, heureux et effi cace dans 
sa vie quotidienne.

Psychosociologue et auteur prolifi que, Gilles Azzopardi est l’une des fi gures 
de proue du courant de la psychologie positive en France. Depuis de nom-
breuses années, il se consacre à l’étude des interactions individuelles et des 
fonctions cognitives et a publié de nombreux ouvrages, dont Soyez vous-même, 
tous les autres sont déjà pris, Nouveau Manuel de manipulation, parus en poche 
aux éditions J’ai lu, Aller bien dans un monde qui va mal et Dans les coulisses de 
votre cerveau, parus aux éditions Eyrolles.
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Introduction

Dans la nuit du 10 au 11 novembre 1619, le jeune Descartes 
– il n’a que 23 ans – fait trois rêves1 qui vont changer 

durablement le cours de la pensée occidentale et, par consé-
quent, celui du monde.

Le premier est un cauchemar. Descartes marche tranquillement 
dans la rue lorsqu’il penche soudainement du côté gauche, son 
flanc droit ne pouvant le retenir. Il tente de se redresser mais 
un vent tourbillonnant le contraint à tourner sur lui-même, 
plusieurs fois, en équilibre sur son pied gauche. Il se réfugie 
dans un collège, cherche à gagner son église pour y prier mais, 
s’apercevant qu’il a croisé un homme de sa connaissance sans le 
saluer, il veut retourner sur ses pas. Un nouveau vent violent qui 
souffle contre l’église l’en empêche.

Son deuxième rêve tient à la fois de l’hallucination hypna-
gogique et du faux réveil. Il entend un coup de tonnerre qui 
l’effraie et le réveille. Ouvrant les yeux, il voit sa chambre pleine 
d’étincelles.

Enfin, dans le troisième, Descartes découvre sur sa table un 
dictionnaire et un recueil de poésies dans lequel il lit ce vers : 
« Quel chemin suivrai-je dans la vie ? » Au même moment un 
homme apparaît et lui présente un poème commençant par « Est 
et Non ». Descartes veut lui montrer son propre recueil de poésie, 
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mais celui-ci s’avère illustré de petits portraits. Puis le livre et 
l’homme disparaissent soudainement. Descartes comprend alors 
qu’il rêve et, conscient de rêver, il interprète son rêve avant 
même que le sommeil ne le quitte : le dictionnaire représente la 
science, le recueil de poésie la philosophie et la sagesse. C’est à 
elles que son avenir sera désormais consacré.

Le père putatif de la raison moderne croyait donc aux rêves. 
C’est un rêve lucide – un rêve où l’on se sait en train de rêver – 
qui décida de sa vocation. On pourrait trouver cela ironique. 
Mais cela l’est moins lorsque nous savons que « nous sommes 
plus curieux du sens des rêves que des choses que nous voyons 
éveillés2 ». Nos rêves nous semblent receler des vérités profondes 
et ils ont parfois une telle puissance qu’ils décident, qu’on le 
veuille ou non, de notre sort.

« Le rêve est une seconde vie. Je n’ai pu percer sans frémir 
ces portes d’ivoire ou de corne qui nous séparent du monde 
invisible », disait Gérard de Nerval. Une vie qui nous permet 
de réaliser nos désirs les plus secrets, si l’on en croit Freud. Nos 
rêves sont, de facto, des expériences de réalité virtuelle. Grâce à 
eux, nous pouvons explorer et découvrir, sans risque, toutes les 
facettes de notre personnalité. D’autant que, même si tout n’est 
pas possible dans le monde des rêves (comme nous le verrons 
plus loin), tout y est permis. C’est le plus grand espace de liberté 
dont nous disposons pour nous exprimer lorsqu’on n’y impose 
pas sa propre censure.
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Revers de la médaille : nos rêves sont énigmatiques. Ils ont besoin 
d’être interprétés pour faire sens dans notre existence quoti-
dienne. Jusque-là, c’était le rôle des clefs des songes (des recueils 
prétendant révéler le sens caché des rêves) et, plus tard, celui 
de la psychanalyse. Mais avec les progrès récents des neuros-
ciences, d’autres portes se sont ouvertes sur le monde des rêves. 
Des portes que vous pouvez aujourd’hui franchir sans frémir. Il 
est désormais possible de se souvenir de ses rêves, de mieux les 
comprendre, voire – pour les plus audacieux – de les guider.
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